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Ⅰ は じ め に
平成２５（２０１３）年度の国民健康・栄養調査
によれば１）、朝食の欠食率は、男性で１４．４％、
女性で９．８％となっており、平成１１（１９９９）
年以降、男女ともに増加傾向であるとされて
いる２）。特に、若年者での欠食率が高く、朝
食の欠食率を性・年齢階級別にみると、男女
ともに２０歳代で最も高く、男性で３０．０％、女
性で２５．４％であると報告されている１）。ここ
１０年間の推移でも、２０歳代の男性では、平成
１５（２００３）年では３０．１％で、最も低いのが平
成１９（２００７）年の２９．７％、最も高いのが平成
１７（２００５）年の３２．６％となっている。女性で
は、最も低いのが平成１５（２００３）年の２２．１％
で、最も高いのが平成２２（２０１０）年の２６．０％
となっており、男女ともにここ５年間はほぼ
横ばいの状況である。
このような朝食摂取率の問題については、
文部科学省でも注目しており、朝食の摂取と
学力テストとの関連を報告し、「早寝早起き
朝ごはん」国民運動が推進されている３，４）。
また、主な食品群別摂取量の平均値の年次
変化をみると１）、２０歳代では他の年代に比較
して野菜の摂取量が少なく、特に、果実類の
摂取量は６０歳代の約半分となっている。その
反面、肉類の摂取が多いことが報告されてい
る。さらに、食品群の組み合わせについても、
穀類、魚介類・肉類・卵類・大豆（大豆製品）
と野菜の３群を組み合わせて食べる者の割合
では、男女ともに若年層ほど組み合わせて摂
取している者の割合が低いことも報告されて
いる１）。
一方で、大学生を対象とした食習慣の研究
から、大学生において学年を追うごとに欠食
者の割合が高くなること５，６）や、栄養素の不
足やバランスを欠いた食習慣者の多いことが
報告されている７，８）。また、間食や菓子類の
摂取が多いこと、食習慣と睡眠の質の関連な
どについても指摘されている９，１０）。これまで
の我々の研究１１）においても、睡眠の質に問題
を抱える者ほど食習慣などの生活習慣が不良
となっていることが明らかになっており、同
時に精神的な健康度も低いことが明らかとなっ
ている。こうした、睡眠、食などの生活習慣
は、生活のリズムに関係する重要な要素で、
精神的な健康や日常の活動量とも関連してい
ると考えられている。つまり、これらの要素
は相互に関連して、生活リズムに影響を与え
ていると考えられ、社会人への準備期にある
大学生において生活リズムが不規則になるこ
とは、将来の生活習慣にも影響があることが
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懸念された。
そこで、本研究は、生活リズムに関連する
食習慣に着目し、学生向けのヘルスリテラシー
の試作を目指して、食事メニューの提供と調
理実習による食生活改善の指導実践を試みた。
Ⅱ 方 法
対象は、北海道Ａ大学の学生３２名で、内訳
は男子１５名、女子１７名であった。対象者の平
均年齢は、２０．０（±１．０、SD）歳、平均身長
は、１６５．５（±８．８、SD）㎝、平均体重は、６１、
８（±１５．９、SD）㎏であった。
BMIの分布は、１７．８から３８．９に分布し、
男子で２名、女子で１名が BMI３０以上の肥
満、女子で１名が BMI１８以下の痩身であっ
た。
実践時期は、２０１２年２月下旬～２０１３年６月
末で、４～６名を１グループとして、合計７
グループへの食事指導実践として食事メニュー
提供を実施した。実施にあたっては、気温の
影響を避けるため夏季や冬季の暑熱寒冷時期
や、食生活が不規則になりがちな年末年始な
どの時期を避けて行った。
実践の手順としては、事前説明と研究参加
への同意の後、開始前測定及び調査を行い、
その後食事指導実践として食事メニュー提供
を４週間実施し、終了後に再び測定及び調査
を実施し、終了後１ヶ月にもさらに調査を実
施した（図１）。４週間の食事指導実践開始
前および終了後には、食習慣調査として食事
摂取状況などの調査及び血圧測定を行った。
終了時にはメニューに関するアンケートを実
施した。アンケートでは、調理実習にて作成
したメニューの満足度、今後の食生活への取
り入れ意欲について、メニューごとに５段階
にて記入してもらい、メニューごとの得点を
算出した。また、食事指導実践全体を通して
の感想を自由記述で求めた。食事摂取状況の
調査には、エクセル栄養君 Ver．５．０の食物摂
取頻調査票 FFQ gVer．３．０を用いた。
図１ 食事指導実践の手順
食事指導実践期間の４週間の間に食事メ
ニュー提供とともに、２回の調理実習を行っ
た。食事メニューは、以下の３点を基本的な
考え方として作成し、４日間を基本として提
示した。
１）主食、主菜、副菜を整えたメニューと
すること（食事バランス）
２）少ない種類の食材をできるだけ使い回
すようにすること（経済性の考慮）
３）作り置きを基本として、朝食や昼食
（弁当）を作ること（１日３食の食事）
そのほかに、調理実習を通じて、電子レン
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朝 食 昼 食 夕 食
１日目
※鶏手羽と野菜のスープ
フルーツヨーグルト
金平ごぼう
ハンバーグ
もやし，ピーマンのお浸し
※筑前煮
※厚揚げの豚肉巻き
レタス、きゅうり
※リヨネーズポテト
※ほうれん草としめじの和え物
２日目
わかめのスープ
ほうれん草入り卵焼き
ブロッコリー，トマト
リヨネーズポテト
ほうれん草入り卵焼き
厚揚げの豚肉焼き
ブロッコリー，トマト，レタス
キウイ
※クリームシチュー
※バンバンジーサラダ
かぼちゃの煮物
３日目
クリームシチュー
盛り合わせサラダ
（ハム，きゅうり，レタス，
トマト，ゆで卵）
※親子煮
かぼちゃの煮物
※きゅうりとハムの和え物
※さんまの蒲焼き
野菜炒め
（キャベツ，にんじん，ピー
マン，しめじ、ハム）
４日目
※かぼちゃのグラタン
ツナとトマトのサラダ
キウイ
さんまの蒲焼き
ピーマンの炒めもの
きゅうりとツナの和え物
※鮭のチャンチャン焼き
※さつまいもと昆布の煮物
（※：調理実習を実施したメニュー）
ジの活用、鍋やフライパンの活用などの調理
用具に関する内容、食材や料理の冷凍及び冷
蔵による保存について、及び食材の切り方な
どの実践を行った。中でも、魚の三枚おろし
と自家製調味料の作成は、あえて調理実習に
取り入れた。
表１は、４日間の食事メニューの提供例で
ある。このメニューに主食や果物を各自で組
み合わせるようになっている。４日間とした
のは、週の半数以上の日数を示すことで、連
続した日でメニューを考えることができるよ
うにするためであり、調理実習を通じて食材
の使い回しや食事バランスを考えるようにす
るというねらいがある。食材については、地
元の食材であることや珍しい食材でないこと
を考慮して選定した。
表１ ４日間の食事メニュー例
例えば、ほうれんそうを購入した場合、食
事メニュー例では２日間で使うように提示し
ているが、実際の生活の中では、冷蔵や冷凍
などによる保存や、調理方法の工夫などによっ
て必ずしも２日間で使い切る必要はないこと
などを伝えた。また、朝食の摂取率が低いこ
と、昼食に菓子パン一つという学生が多いこ
となどを考え、食事メニューの提供では、夕
食に作り置きして冷蔵や冷凍し、別の日の夕
食にすること、もしくは次の日の朝食、弁当
のおかずなどに利用する、ということを伝え
た。
図２にはさんまの蒲焼きのレシピを示した。
あえて取り入れた魚の三枚おろしは、さんま
の蒲焼きの調理で行った。さんまは北海道で
漁獲量が多いことから、地元の食材を使用す
ることも考慮した。また、手作りの調味料の
提案として八方だしを作り置きすることを提
案し、八方だしの使用例としてもさんまの蒲
焼きや親子煮を提案した。レシピに記載され
ている「￥」は１人分のおおよその価格、
「Ｅ」はエネルギー、「Ｐ」はタンパク質、
「Ｆ」は脂質の栄養素量を示している。
図３には筑前煮を、図４にはかぼちゃのグ
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ラタンのレシピを示した。筑前煮やかぼちゃ
のグラタンでは食材の切り方、余った食材や
調理後の料理の保存や別の材料を用いたメ
ニューへの応用についても伝えた。また、不
足しがちな野菜の摂取量を増やすことを考慮
して和風の煮物メニューを提供した。
図２ さんまの三枚おろしの様子（左）と八方だしを使用した蒲焼き（右）のレシピ
図３ 食材の切り方の実習の様子（左）と筑前煮（右）のレシピ
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図４ かぼちゃの切り方の実習の様子（左）とかぼちゃのグラタン（右）のレシピ
その他に、厚揚げの豚肉巻き、鮭のチャン
チャン焼き、さつまいもと昆布の煮物、親子
煮、ほうれん草の和え物、バンバンジーサラ
ダなどを調理実習にて行った。豆腐や厚揚げ
は肉以外でのタンパク質摂取が可能であるこ
と、鮭はさんまと同様に北海道を代表する魚
であること、八方だしを作り置きしておくこ
とで多くのメニューに使用可能であることを
伝えた。さらに、作り置きした料理を朝食や
昼食にすることで、経済的な効果も期待でき
ることを伝えた。
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図５ 対象者のエネルギー摂取の必要量、開始前および終了後のエネルギー摂取量の比較
71
Ⅲ 結 果
図５には、エネルギー摂取量の結果を示し
た。
エネルギー摂取量は性、年齢及び身体活動
量で異なるが、必要量については、食事摂取
状況調査票をもとに、各自の運動量に合わせ
た必要量を算出し、その平均値を示した。開
始前と終了後については、同じく食事摂取状
況調査票から平均値を求めた。男女別のエネ
ルギー摂取量の平均値は、男子で１，７９８．０±
７５８．８kcal、女子で１，３８５．５±５２４．９kcalであっ
た。ほとんどの者は必要なエネルギー摂取量
に対して実際の摂取量が下回っており、開始
前のエネルギー摂取量は必要量に対して約６５％
であった。４週間の指導終了後には改善の傾
向は認められたが、有意な変化ではなく、必
要量よりも低い状態のままであった。
図６には、エネルギー摂取量に対するタン
パク質、脂質、炭水化物の比率、炭水化物に
対する穀物比、タンパク質に対する動物性タ
ンパク比及び野菜の摂取に対する緑黄色野菜
の比率を示している。
図６ 食事指導開始前と終了後の栄養素の摂取エネルギー量に対する比の比較
開始前と終了後との比較では、どちらもタ
ンパク比は約１２％、脂質比は約３０％、炭水化
物比は約５８％で、有意な変化を示した項目は
認められなかった。しかし、有意な変化では
なかったが、食事指導実践終了後に野菜の摂
取量に対する緑黄色野菜の比率が増加傾向を
示した。
図７には、食事バランスを示した。食事バ
ランスは、主食３．０±１．３（つ）、副菜１．４±１．２
（つ）、主菜４．０±２．５（つ）、牛乳・乳製品１．３
±１．２（つ）、果物０．３±０．５（つ）、菓子・嗜
好飲料５．１±３．３（つ）で、男女ともに菓子・
嗜好飲料の摂取量が多い結果であった。食事
指導実践終了後、有意な改善を示した項目は
認められなかったが、副菜の摂取が改善傾向
を示した。
図８には、食事指導実践開始前を１００％と
した場合の、終了後の主な栄養素の摂取量の
変化を示した。食事指導実践終了後、１００％
を下回った栄養素は認められなかったが、統
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計的に有意な増加を示した栄養素も認められ
なかった。有意な変化ではなかったが、カル
シウム、カロテン、ビタミンＣ及び緑黄色野菜の
摂取量の増加が他栄養素に比較して多かった。
図９には、食事指導実践終了後に実施した
メニューアンケートの結果によるメニューの
満足度と取り入れ意欲の比較を示した。
５段階評価の結果、各メニューの満足度は
概ね高く、最も高かったのは親子煮で４．９
（±０．３、SD）点、最も低かったのはきゅう
りとハムの和え物とさんまの蒲焼きで４．４
（±０．８、±０．９、SD）点であった。取り入
れの意欲では、最も高かったのは厚揚げの豚
肉巻きで４．８（±０．４、SD）点、最も低かっ
たのはさんまの蒲焼きで３．７（±１．２、SD）
点であった。メニューへの満足度に比較して、
取り入れ意欲の平均点は全てのメニューで低
く、かぼちゃのグラタン、ほうれん草の和え
物、さんまの蒲焼き、さつまいもと昆布の煮
物及び鶏手羽と野菜のスープで点数の有意差
が認められた。
メニューアンケートの自由記述では、表２
に示したように、食事や調理の楽しさ、食事
のバランスや組み合わせを考える、食生活の
見直し、調理意欲の向上、新しい料理への挑
戦意欲といった感想が記述されていた。
図７ 食事指導実践開始前と終了後の食事バランスの比較
図８ 開始前を１００％とした時のエネルギー摂取量及び主な栄養素摂取量の変化
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食生活指針に合わせた項目 自由記述の内容
食事や調理の楽しさ
料理を自分ですることで食欲が増進する。
難しそうな料理でも何人かで作ることで楽しく作ることができた。
また、大勢で作り、大勢で食べるというのはとても楽しいことだと思った。
みんなで料理を作って楽しかった。作ったものをみんなで会話しながら食べる時間が最高でした。
食事のバランスや組み合わせ
を考える
味付けや、食材のバランスを考えて料理することを学んだ。
バランスよく料理をしていきたい。
栄養を考えながら作りたい。
もう少し食生活を気をつけようと思った。
一人暮らしだと自分の分しか作らないのであまりバランスを考えていなかったが、これ
からは主菜、副菜など、色どりや栄養バランスを考えて料理していきたい。
食生活の見直し
野菜が足りないなど考えるようになった。
野菜を中心に考える料理も大事だと思った。
調理意欲の向上
家でも作りたい，でもにんじんは嫌い。
冷蔵庫にあるもので簡単に。
自宅でも作ってみたい。
材料を変えてアレンジができる。
自分でも料理したい。
アレンジをすることで料理の幅も広がり工夫すれば料理も楽しく作ることができる。
簡単なものが多かったので取り入れていきたい。
新しい料理への挑戦意欲
三枚おろしは家では経験できない。
煮物や和え物などなかなか作れないと思っていたが、意外と簡単に作れた。
初めて作る料理が多かったので、活かせるとよいと思った。
魚を３枚におろしたのは初めてだったので勉強になった。
今まで作ったことのないメニューなどを作れて、新たな発見ができてよかった。
様々な食材の上手な使い方、応用なども知ることができ、とてもいい経験になった。
習ったメニューをさっそく自分で作ってお弁当に入れたりした。
今までは難しそうだなと感じていたメニューが意外に簡単にできて自分でも作ってみようと思った。
メニューの広がりができそうでうれしい。
今まで作るのが面倒くさそうと思っていたメニューもたくさん含まれていて、最初は大
変かなと思っていたが、作ってみると意外とそんなこともなかったので、自宅でも作っ
てみようという気持ちになった。家に帰って一人で夕飯をとることが多いので、たくさ
んの人数で食べることのよさを改めて実感した。
図９ メニューアンケートの満足度と取り入れ意欲の比較
表２ メニューアンケートの自由記述の分類と内容
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Ⅳ 考 察
本研究は、生活リズムに関連する食習慣に
着目し、学生向けのヘルスリテラシーの試作
を目指して、食事メニューの提供と調理実習
による食生活改善の指導実践を試みたもので
ある。
食事指導実践終了後に摂取量で有意な変化
を示した項目は認められなかったが、食事バ
ランスで副菜の摂取量が改善傾向を示したこ
と、カルシウム、カロテン、ビタミンＣ及び
緑黄色野菜の摂取量が増加傾向を示したこと
は、食事指導実践による一定の成果であると
考えられた。また、食事指導実践終了後のメ
ニューアンケートの結果において、食事や調
理の楽しさ、食事のバランスや組み合わせを
考える、食生活の見直し、調理意欲の向上、
及び新しい料理への挑戦意欲といった感想が
記述されていたことも考慮すると、食事メ
ニューの提供と調理実習を通じて、食生活に
ついての意識を高める効果が期待されると考
えられた。
本研究で提供した食事メニューは、食生活
指針１２）に示されている項目を参考に立案した。
朝食摂取を積極的に実施することができるよ
うにするために、前日もしくは前々日の夜に
作り置きすることからメニューを組み立てた。
その上で、食事バランス、特に野菜の摂取量
増加を意識し、食材には地域の特性を活かし
たメニューを提供した。メニューアンケート
に記述されていた内容の多くは、こうしたメ
ニュー提供の意図を反映した結果であると考
えられ、食生活指針に示されている内容とも
一致すると考える。今後は、今回のメニュー
へ反映しきれなかった食塩や脂肪を控えるこ
と、食事の適正量を示すことなどをメニュー
に組み込んでいくことが必要と考えられた。
本研究の結果から、学生向けのヘルスリテ
ラシーとしてのメニュー提供において、以下
の課題が考えられた。
一つ目は、エネルギー摂取量増加の必要性
である。食事摂取状況の調査から、エネルギー
摂取量は必要量の約６５％と少ないことが明ら
かとなった。エネルギー摂取量は、性別、年
齢別及び身体活動量別に細かく示されてい
る１３）。また、主要栄養素比率である PFC（た
んぱく質・脂質・炭水化物）比では、脂質エ
ネルギー比が適正比率を超える対象者がいた
ことから、脂質の摂取割合が多くならないよ
うにエネルギー摂取量を増加させる必要性が
考えられた。そのためには、主菜の食材に魚
や大豆・大豆製品を取り入れる頻度を増やす
こと、油の摂取を控えて煮る・ゆでるなどの
調理方法を工夫することなども取り入れてい
く必要がある。
二つ目は、食事バランスを良好にすること
である。本研究の対象者の食事バランスでは、
主食及び副菜が食事バランスガイド１４）に示さ
れている量よりも少ない一方で、主菜及び菓
子・嗜好飲料の摂取が多い結果であった。エ
ネルギー摂取量増加の必要性と合わせて考え
ると、菓子類摂取を控えさせて、主食を十分
摂取し、炭水化物のエネルギー比率を適正に
することが望まれる。それと同時に、副菜や
果物の摂取を増加させる必要があることも示
唆された。
本研究の食事指導実践では、対象者の学生
に対し、食事メニューの提供と食事指導を実
施したものの、自らの生活を無理に変更する
必要はなく、できる範囲で食生活について意
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識するよう伝えたのみであった。本研究では、
学生の日常生活の経済状況や日々の活動状況
についての調査は行っていないが、大学進学
率の向上に比例して奨学金の給付が増えてい
ることなどを考えると、時間や経済的余裕の
ない学生が増加傾向にあることが予想される。
大学生の食生活改善のためには、学習や課外
活動及び学外でのアルバイト等の時間や経済
的な問題も考慮する必要があると考えられる。
メニューアンケートの結果から、調理実習を
通じて、難しいと考えていた魚の三枚おろし
や煮物作りなど、やればできることを学び、
食事の楽しさも学ぶことができたと受け取れ
た。しかし、料理の満足度に比較して、自ら
の食生活への取り入れ意欲では、魚の三枚お
ろしを取り入れたさんまの蒲焼きや煮物では
得点が低く、料理には満足しつつも時間の制
約や食材の準備等、一人暮らしの食生活に取
り入れるためには、別の側面からの働きかけ
が必要とも考えられた。
また、対象者の基礎的な調理技術は、小学
校および中学校の家庭科での指導教材として
扱われ培ったものが多いと考えられる。久保
ら１５）は、料理及び調理技術を対象者がどの程
度できるかによって４段階のレベルに分け、
それらの技術に対し段階を追いながら修得す
る教育プログラムを作成している。本研究で
は、食事メニューを提供してグループでの調
理実習を実施したが、グループによっては小
学校及び中学校レベルの指導が必要な場合も
生じていた。よって、食事メニューについて
も対象者の調理技術レベルを考慮した提供も
必要と考えられた。
さらに最近では、大学の学食を利用した学
生の食生活改善を試みる大学も増えてきてお
り１６，１７）、学生の生活習慣を良好に保つことで、
最終的には休・退学の予防や精神的な健康問
題の解決へとつなげている事例も報告されて
いる。食生活改善については、平成２６（２０１４）
年１０月厚生労働省において、日本人の長寿を
支える「健康な食事」のあり方に関する検討
会報告書がとりまとめられた１８）。報告書では、
「健康な食事」とは何かについて、食文化や
食の生産・流通等も含めた多方面から構成要
因が整理され、なおかつ「日本人の食事摂取
基準（２０１５年版）」をもとに、現在の国民の
体格、栄養素摂取状況を踏まえて、維持・改
善すべき重要課題が絞り込まれている。例え
ば、食事パターンの基準は主食、主菜、副菜
に分けられ、単品での１食当たりのエネルギー
量は各々、主食３００ｋcal未満、主菜２５０ｋcal
未満、副菜１５０ｋcal未満とされ、それらの組
み合わせの場合には１食当たり６５０kcal 未満
であることが示されるなど、健康の維持・増
進に必要とされる栄養バランスの確保の観点
から「健康な食事」の食事パターンが示され
ている。我々も、本研究で実践したメニュー
をもとに学生向け料理本を作成し１９）、Web
上で公表している２０）が、情報提供だけでは十
分な効果が期待できるとは言い難い。今後は、
こうした国の動向も意識しながら食事メニュー
の提供と調理実習による指導実践を行い、食
生活への意識を高めることが必要であると考
えられた。
Ⅴ 要 約
本研究は、生活リズムに関連する食習慣に
着目し、学生向けのヘルスリテラシーの試作
を目指して、食事メニューの提供と調理実習
による食生活改善の指導実践を試みた。
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その結果、食事指導実践終了後に有意な変
化を示した項目は認められなかったが、食事
バランスで副菜の摂取が改善傾向を示し、カ
ルシウム、カロテン、ビタミン C 及び緑黄
色野菜の摂取が増加傾向を示した。また、メ
ニューアンケートの結果から、食事や調理の
楽しさ、食事のバランスや組み合わせを考え
る、食生活の見直し、調理意欲の向上、及び
新しい料理への挑戦意欲といったことが記述
されており、食事指導実践による食生活に対
する意識を高める効果が期待された。
本研究の結果から、学生向けのヘルスリテ
ラシーとしての食事メニュー提供において、
エネルギー摂取量増加の必要性、菓子類摂取
を控えさせて、副菜や果物などの必要な栄養
素の摂取を増加させる必要があることも示唆
された。
今後は、学生の学習や課外活動及び学外で
のアルバイト等の時間や経済的な問題も考慮
し、継続的に食事メニューの提供と調理実習
による指導実践を行い、食生活への意識を高
めることが必要であると考えられた。
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Practical Study by Supply of the Meal Menu for Improvement of Dietary
Habits in University Students
Hiroko SASAKI Noriko KINOSHITA
ABSTRACT
This study aimed to make health literacies for university students. We carried out
coaching practices by supplying meal menu and cooking training to improve dietary hab-
its related to the circadian rhythm.
Subjects in this study were 32 university students with a mean age of 20.01.0(SD).
They participated in the coaching practice program for four weeks and answered ques-
tionnaires. The questionnaires were about dietary habits and meal menu evaluations. Die-
tary habits were assessed by Food Frequency Questionnaires Based on Food Groups
（FFQg）.
As the result of FFQg, there were no any significant differences on nutritional intake
after the coaching practice, but intake of side dishes, calcium, carotene, vitamin C and
greenyellow vegetables tended to increase. In the results of menu evaluation, it had been
described that subjects enjoyed the meal and cooking, considered about the balance of
eating and food combination, reconsidered own dietary habits, improved the cooking moti-
vation, and had the motivation of challenge to new meal.
From those results, it was expected that the consciousness to dietary habits were im-
proved by the coaching practices that were carrying out meal menu supply and cooking
training.
It was suggested two points to make the health literacies for university students as fol-
lows;
１．increasing daily calorie intake and decreasing confectionery intake.
２．considering about meal balance and increasing staple foods, side dishes, vegeta-
bles and fruits intake.
For making better health literacies to university students, it was suggested that there
was necessity of continual education practices to improve dietary habits.
Keywords：University Student，Dietary Habits，Meal Menu
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